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心理咨询室

健康话题

健康讲座

近日，中部战区疾病预防控制中心
军事训练伤防治专家团队对部分单位
调查走访发现，一些战友在手榴弹投
掷、单杠引体向上、30米×2蛇形跑等课
目中易出现训练伤。中部战区疾病预
防控制中心主治医师孟祥飞建议，官兵
要加强基础练习、掌握动作要领，对症
下药规避训练伤。

手榴弹投掷训练

有的战友在手榴弹投掷训练后，会
出现上臂软组织酸痛、肩后区疼痛。上
臂软组织酸痛出现在上臂后侧和内侧，
多为肌肉乳酸堆积，一般 3-5天自行消
失，可通过按摩放松加快恢复进程。肩
后区疼痛一般是肱三头肌长头肌腱炎，
主要是肌肉反复牵拉、过度使用或投掷
动作不正确导致。若症状较轻，可进行
按摩、理疗，以缓解疼痛；若症状较重且
持续时间长，应及时前往医院就诊。

专家调研发现，战友出现训练伤大
多因训练方法不科学导致，投掷时发力
动力链不完整，没有发挥身体的整体力
量，只依靠上肢力量。此外，投掷动作
不正确、考前突击大量训练等也会引发
训练伤。

建议官兵训练时先进行基础力量
训练，分解训练蹬地、送髋、转体、腹部
收缩、上臂内收、肘伸这几个关键环节
的爆发力，然后进行连贯的手榴弹投掷
训练。预防训练伤还要及时纠正错误
动作，如引弹转体不充分、投弹上肢抬
高不过肩；科学组织上下肢循环训练，

上肢、下肢、腰腹部位的力量训练应穿
插进行；发生肘、上臂或肩部肌肉肿痛
时应警惕，减少训练量并对症进行理
疗。此外，不要在饭后 90分钟内组织训
练。餐后四肢供血相对减少，肌肉易疲
劳，此时训练会降低训练效果，还可能
引发伤病。

单杠引体向上

有的战友进行单杠引体向上训练
后，容易出现上臂、背部肌肉酸痛及颈
部不适。肌肉酸痛主要是训练后放松
不充分造成的，一般 3-5 天自行消失，
不必过度担心；颈部不适多为训练肌肉
群不全导致。有的战友训练时胸部肌
肉训练过多，出现含胸驼背姿态，身体

为了平衡使头部过度上抬，从而造成颈
部不适。建议战友进行单杠引体向上
训练时，双手握杠间距稍大于肩宽，略
微挺胸再向上引体，以此来调整受锻炼
的肌肉群，坚持数周可避免肌肉酸痛和
颈部不适。此外，已经出现颈部不适的
战友可加强背阔肌的力量训练。

有的战友单杠引体向上完成次数
少，尤其是禁止身体大幅摆动后，难度
明显加大，其主要原因是力量不足。建
议战友先强化基础力量训练，可以通过
屈肘力量训练和大臂后伸划船力量训
练增强自身基础力量，再独立完成引体
向上动作。战友训练时可根据个人情
况间隔 24-72小时，以保证肌肉充分恢
复，每次 3-4 组，每组间隔 1分钟。此
外，减轻体重有助于提高单杠引体向上
成绩。因为该项目是对抗体重向上引
体，所以同等条件下体重越轻引体越容

易。建议体重超标的战友增加有氧训
练，少吃高热量食品，减掉多余脂肪。

30米×2蛇形跑

30 米×2蛇形跑主要训练速度、灵
敏度及身体协调性。有的战友进行 30
米×2 蛇形跑训练时，易出现脚踝扭
伤、手腕扭伤、腿部肌肉拉伤等训练
伤。专家在调研中发现，下肢内外侧
肌肉不平衡、核心力量不足、热身不充
分、摔倒时手腕撑地、过杆技术不熟
练、场地摩擦力不足等是造成训练伤
的主要因素。

战友要重视训练前的热身环节，
主要内容有拉伸、慢跑、开合跳等，拉
伸动作包含侧压腿，活动手腕、脚腕等
针对性内容。热身时活动至轻微出
汗，一般不低于 10 分钟，寒冷天气可
适当延长。

日常训练中重视核心训练、侧向
转向爆发力训练。战友平时可通过平
板支撑和侧桥训练增强核心力量，通
过侧向跳跃练习增强爆发力。此外，
还可以进行足外翻力量训练，如做对
抗弹力带足外翻动作，气垫、厚泡沫垫
单腿站立稳定训练，以预防和治疗习
惯性脚踝扭伤。

训练时注意跑姿。有的战友跑步
时脚跟先着地，会减小蹬地力量、降低
脚步频率。建议战友进行 30 米×2蛇
形跑时，身体放松、躯干稳定，落地时用
前脚掌着地，臀肌、大腿、小腿均参与发
力。此外，有的战友身体不协调导致过
杆转向时速度慢、到达终点前主动减
速。建议经常蹭杆的战友多练习绕杆
动作。冲刺阶段切勿减速，应以最快
的速度冲过终点。

对症下药避免训练伤
■王 鹏 本报特约记者 王均波

新兵入营后，南部战区空军心理服
务小分队在 4个新训旅开展心理巡回
服务。

在某新训旅进行心理访谈时，一位
大学毕业后入伍的战友告诉我，他在学
校时是学生会主席，来到部队后发现自
己干啥都不行，很是沮丧。在这次心理
巡回服务中，我发现还有一些新战友存
在类似情况，信心不足、自我评价低，这
其实是自我效能感低的表现。自我效
能感是个体对自己是否有能力完成某
一行为所进行的推测与判断。新战友
初入军营，面对一些不擅长、不熟悉的
事情，容易一时失去信心，情绪沮丧，应
及时进行心理调节。

为帮助新战友提升自我效能感，我组
织部分战友举办了一场“成就故事会”。

悠扬的音乐声响起，活动开始了。
“请静下心回忆一件自己觉得最骄

傲的事，分享给大家。”我说完后，战友
们眉头紧锁，陷入沉思。大约过了 10
分钟，一位战友站起来打破沉默，“我学
美术已经 8年了，我最骄傲的就是我一
直在坚持，将来我也会向这个方向继续
努力，希望可以运用我的特长为部队做
更多的事情。”这位战友的分享打开了
大家的话匣子，其他战友也开始分享自
己的“成就故事”。一位坐在角落的战友
腼腆地说：“我最骄傲的是曾经在大学期
间创建了一个足球俱乐部，还在市足球
联赛中获得第三名的好成绩。”

每个人都认真听着战友们的“高光
时刻”，有时说到共同经历的话题，还忍
不住讨论起来。一种温暖积极的情绪
在战友间传递开来。

随着讨论深入，那位曾经的学生

会主席也站起来分享经历。他说印
象最深的是自己每年都会参加学校
的演讲比赛，逐渐从一个上台紧张的
青涩选手成长为校演讲比赛冠军。
“我非常庆幸自己当时能突破短板，
既然以前我可以做到，现在也一定能
战胜眼前的小困难。”

战友们热烈的氛围勾起我的回忆，
我也讲起自己的“成就故事”。“去年我
参加了空军演讲比赛，反复写稿改稿，
中途心情起伏很大，一度想放弃，但最
终还是站上舞台，勇敢地挑战了自己。”
我告诉大家，再平凡的生活也会有“高
光时刻”，这些“高光时刻”会在迷茫时
给予我们前进的力量。

讲到最后，大家不约而同地鼓起
掌来，我们的“成就故事会”在掌声中
结束了。

一起讲讲“成就故事”
■国家二级心理咨询师 廖 蔚

眼睛是重要的感观器官，眼周
穴位密集、眼部肌肤娇嫩、眼球结
构精细复杂，如果不注意防护，易
造成眼部损伤。联勤保障部队第 901
医院眼科副主任曹晓莉提醒战友，
野外训练需重视眼部防护，并提出
以下几点建议。

严格操作规范。野外演训期间，
操作武器装备、器材频繁，激光、微
波及电磁脉冲等可能造成钝挫伤、锐
利伤、激光性眼损伤、烧伤、冲击伤
等多发性眼部战创伤。战友训练时要
加强防护意识，熟悉武器装备的性能
和使用方法，避免因操作失误、防护
不到位造成不必要的眼部损伤。特别
是在眼外伤高发时机、场所，如进行
焊接作业或防化演练时，要规范佩戴
防毒面具、防护眼镜等器材。

注意环境卫生。野外环境较为恶
劣，官兵进行野外作业时，病原微生
物可以通过手、物、水等媒介侵袭双
眼，造成细菌、病毒感染，引发结膜
炎。建议战友定期对营区环境进行消
毒，做好食堂、野营淋浴车、野战厕
所等容易滋生细菌病毒场所的消杀工

作。养成良好的个人卫生习惯。触碰
污水、脏物后，受到风沙、尘土侵袭
时，有条件的及时洗手，不用脏手揉
眼睛，勤剪指甲；如果接触到沾有病
菌的物品，应立即用肥皂或消毒液洗
手。

掌握救治技巧。官兵在野外训练
时，如果不慎造成机械性眼外伤，可
分情况进行处理。若只有青紫淤血、
眼白处出血，应立即冷敷，48小时后
再热敷，每天 2-3 次，每次 15 分钟，
局部使用抗生素眼药水，预防继发感
染；若出现视物模糊、视力下降、眼
睛里出血等症状，应及时就医；若出
现眼穿通伤、眼内容物脱出等情况，
应用大小合适的碗状物盖住伤眼并包
扎，送医急诊。运送过程中避免颠
簸，并让伤员仰头，防止眼内容物进
一步脱出。如果飞虫、异物入眼，战

友可频繁眨眼并转动眼球，让异物随
泪水流出；有战友在身边时，可请战
友翻转上眼皮找寻异物。如经上述处
理仍有异物感，应及时就医，切忌揉
眼。如果战友出现传染性强的眼病，
如传染性结膜炎，应及时报告、自我
隔离、遵医嘱使用眼药水，防止传
染。此外，避免用眼疲劳。官兵进行
强光下作业、瞄准射击等高强度用眼
训练时，需劳逸结合，可利用休息时
间望远、做眼保健操或看绿色植被，
以放松眼部肌肉。

科 学 选 用 眼 镜 。 高 强 度 的 运
动、意外冲击等易造成镜片碎裂、
螺丝松动、镜架断裂，建议战友非
必要不戴眼镜。如必须佩戴，需确
保尺寸合适，选用弹性好、牢固的
镜 框 ； 镜 片 选 不 容 易 碎 的 树 脂 材
质；不使用有划痕、污点、裂纹等

的镜片，以免引起视力下降。习惯
佩戴隐形眼镜的战友，取戴隐形眼
镜时应尽量保证手指干净。高原紫
外线强，长时间在紫外线照射下可
能 出 现 干 眼 症 、 结 膜 炎 、 角 膜 损
伤、白内障等眼部疾病。官兵在高
原驻训时可按规定佩戴眼镜。官兵
进行野外作业时如需佩戴太阳镜，
建议选用效果好的偏光太阳镜。佩
戴太阳镜作业时不可直视太阳或强
烈光线，以免引起眼睛黄斑部的光
损害。

注 重 饮 食 搭 配 。 野 外 风 干 物
燥，眼表水分蒸发较快。战友可适
量多吃有明目、补充维生素和水分
功 效 的 食 物 ， 如 动 物 肝 脏 、 豆 制
品、鱼、大白菜、胡萝卜、西红柿
及新鲜水果等，以预防角膜干燥、
眼干涩、夜盲症等眼病。

野外训练，如何保护双眼
■郝东红 本报特约记者 黄小春

近段时间，青岛和喀什地区分别
出现零散的新冠肺炎患者和无症状
感染者，再次提醒我们要做好常态化
疫情防控。本期健康沙龙邀请解放
军第 980 医院疾病预防控制科主任郭
云萍，请她谈谈基层部队如何做好常
态化疫情防控。

记者：做好常态化疫情防控，营区

管理需注意哪些方面？

郭云萍：建议建立日报制度，掌
握所属人员的健康动态。官兵进入
办公区前应自觉接受体温检测，体温
正 常 可 入 楼 工 作 。 若 体 温 超 过
37.3℃，勿入楼工作，居家观察休息，
必要时到医疗机构发热门诊就诊。
保持办公区环境清洁。建议每日通
风 3 次，每次 30 分钟左右，通风时注
意保暖。官兵参加会议时要佩戴口
罩，进入会议室前洗手消毒，开会人
员间隔 1 米以上。尽量减少集中开
会，控制会议时间，会议时间过长时，
注意开窗通风。会议结束后，场地、
桌椅等须进行消毒。官兵传递纸质
文件前后需洗手。座机电话、鼠标、
键盘等多人相互使用的物品，建议每
日用 75%酒精擦拭两次，如果使用频
繁，可增加消毒频次。接待外来人员
时，双方佩戴口罩。外出人员要佩戴
口罩，做好防护，避免到封闭、空气不
流通的公共场所和人多聚集的地方，
归队后进行排查。

记者：营区如何做好防疫消毒工

作？

郭云萍：科学规范的卫生防疫能有
效切断病毒传播途径。营区内的卫生
防疫以预防性消毒为主，既要全面、彻
底，又要避免过度消毒。加强物体表面
清洁消毒，门把手、办公桌椅、楼梯扶
手、电梯按钮等高频接触的物体表面，
用有效氯 250-500mg/L的含氯消毒剂
进行擦拭，30分钟后再用清水擦拭；保
持地面清洁，定期消毒并记录；公共场
所每天通风不少于 2次，每次不少于 30
分钟，必要时可请疾病预防控制机构指
导协助。

记者：休假探亲官兵返回部队时需

注意什么？

郭云萍：休假探亲官兵返回部队
时，应对其进行体温检测，并询问有无
发热、咳嗽、腹泻等不适症状。若归队
人员有以下情况，从疫情持续传播地返
回、亲属被诊断为新型冠状病毒感染
者、过去两周内密切接触过发热病人、
与新型冠状病毒感染者同一时间乘坐
过同一交通工具，要严格排查，及时进
行核酸检测，并进行医学隔离观察。

记者：官兵执勤、值班时应注意哪

些问题？

郭云萍：执勤、值班场所应每天消
毒、通风；官兵执勤、值班前应进行体温
测量，确保健康上岗；严格管控值班场

所人员进出。外出执行任务的官兵要
合理规划外出路线，做好个人防护，返
回营区后进行体温测量，并应汇报行进
路线、活动区域、接触人员等信息。

记者：食堂就餐时需注意哪些问

题？

郭云萍：官兵排队取餐时，前后间
隔保持 1米以上；就餐时分散就座，加
大用餐座位间隔；用餐期间不要交谈，
摘下的口罩妥善保存。食堂的餐具用
品需高温消毒。

记者：官兵在生活中还应注意哪些

事项？

郭云萍：官兵在餐前、便后、接触
垃圾、训练后等应洗手，洗手时用流
动水和肥皂或洗手液彻底清洗双手，
揉搓时间不少于 15 秒。如果不方便
进行流水洗手或不具备洗手条件时，
且双手没有明显污渍，可以用含有酒
精的手部消毒液清洁双手，避免用未
清洁的手触摸眼睛、鼻子和嘴巴。

戴口罩前应洗手，佩戴过程中避免
手接触到口罩内面。口罩内侧一旦被
呼出的气或口水浸湿，应换用新的口
罩。使用后的口罩应按照卫生部门规
定放置指定地点，严格回收，规范处理。
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10月下旬，
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成功的经验会让人增强自信，

而反复失败会让人信心不足，无力完

成任务和挑战。自我赋能可以通过

个人经验和替代性经验获得，即回味

自己以前成功解决问题的经历，或者

学习别人成功解决问题的经验。

新战友遇到挫折时，不妨给自

己讲个“成就故事”，这个过程能让

我们重温当时的积极体验，提炼出

某些特定的品格优势，并品味获得

成功付出的努力，从而给自己积极

的暗示和肯定，鼓励自己做好眼前

的事情，让紧张的新训生活充满美

好和正能量。
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